ByC seniorem — to brzmi dumnie!

Dlaczego osoby starsze s3 wazne
W naszym zyciu i powinnisSmy je
szanowac?

Jakie aktywnosci podejmujg seniorzy
W naszej gminie?

Co mozna zrobié, aby swojg jesien
zZycia przezy¢ przyjemnie i aktywnie?

Jesli ciekawia Was odpowiedzi
na postawione pytania, koniecznie
przeczytajcie ponizszy artykut!

Starosc¢ - tez radosc¢!

Nie napisze tu nic odkrywczego, otd6z starzejemy sie od momentu urodzenia! Tak, bez wyjatku,
proces ten dotyczy kazdego z nas. Staro$¢ definiowana jest jako pézny okres naszego zycia. Bardziej
szczegotowo terminem tym okreslamy ostatni okres egzystencji cztowieka. Ale kiedy doktadnie sie on
zaczyna? Czy od momentu osiggniecia wieku emerytalnego a moze znacznie pozniej? Kiedy mezczyzni,
a kiedy dla przyktadu kobiety?

Dtugo sie nad tym zastanawiatam i mysle, ze nie ma jednoznacznej odpowiedzi, poniewaz staro$¢
nalezy postrzegac nie tylko jako liczbe przezytych lat ale rowniez w kategoriach osobistej decyzji. To od
nas bedzie zalezalo czy i kiedy zaczniemy czué sie starymi ludzmi. Sprzyja temu spoteczne przyzwolenie
na wychodzenie poza stereotypowe zachowania a takze wspotczesne mozliwosci aktywnosci senioréow na
wielu ptaszczyznach zycia spotecznego i osobistego. Mysle, ze odbior osob starszych rézni sie
w zalezno$ci od spoteczenstwa czy kultury. To, jak mtodzi ludzie postrzegajg staro$¢, moze wptywac na
sposéb, w jaki seniorzy sg traktowani w spoteczenstwie i jak sami sie czujg. W niektérych kulturach
traktowani sg z szacunkiem i uznaniem jako zrédto madrosci i doswiadczenia. W innych staros¢ moze byc¢
marginalizowana lub postrzegana negatywnie. Wydaje sie jednak niezmienng zasada, ze bez wzgledu na
to, w jakim spoteczenstwie zyjemy, proces starzenia sie czlowieka jest naturalng czescig zycia ludzkiego,
ktéra powinna by¢ oswojona od najmtodszych lat i zarzagdzana w spotecznie zdrowy sposdb.

Seniorzy wchodzac w okres jesieni zycia mogg zdecydowanie bardziej cieszy¢ sie spokojem, majgc
wiecej wolnego czasu na realizacje swoich pasji oraz mozliwoscig spedzenia nielimitowanego czasu
z rodzing czy wnukami. To czas na rozwijanie wtasnych aktywnosci. Patrzgc lokalnie kojarzy mi sie to
z ich aktywizacjag w serockim Klubie Aktywnego Seniora. Bardzo czesto mamy okazje spotykac
w naszej szkole jego przedstawicieli, przy okazji réznych uroczystosci i akcji spotecznych. Pan Stawomir
Jackowski i pani Grazyna Staniszewska zawsze bardzo aktywnie, petni wigoru i pomystow angazujg
ucznidw do zabawy i aktywnosci fizycznej. To sg zawsze bardzo pozytywne spotkania i odmiana od
codziennosci szkolnej, za co jesteSmy wdzieczni. Patrzgc na tak pogodnych senioréw, mysle bardzo
pozytywnie o starosci, ktéra moze by¢é okresem, gdy ludzie osiggajg spokdj ducha i mogg cieszy¢ sie
zyciem bez presji zawodowej i rodzicielskiej. Ponadto liczne badania pokazuja, ze starosc¢ to czas wzrostu
poziomu samopoczucia a spadek poziomem stresu u cztowieka.

Mimo wszystko, warto uzmystowiC sobie, ze wiek nic nie przekresla, wiec wszelkie aktywnosci
i hobby sg dostepne dla wszystkich. Warto realizowac swoje pasje i spetnia¢ marzenia, aktywnie spedzac¢



czas w klubach seniora, kotach emeryta, itp.
A profity? Nowe znajomosci, lepsze samopoczucie, wiecej aktywnosci, brak zyciowej nudy!

Ciekawostka — kiedy obchodzimy Dzien Seniora?

Gdybym zapytata, kiedy odchodzimy Dzieh Dziecka? Mysle, ze chérem padtaby odpowiedz -“1 czerwca”.
Natomiast, gdy zadatabym pytanie o Dzien Seniora, odpowiedz mogtaby by¢ trudniejsza. Dlaczego?

Po pierwsze nie wszyscy zdajemy sobie w ogdle sprawe, ze istnieje Dzieh Seniora.

Po drugie nie jest to popularne swieto, poniewaz wystepuje kilkukrotnie w kalendarzu w réznych odstonach.
Miedzynarodowy Dzien Os6b Starszych w Polsce obchodzimy 1 pazdziernika, natomiast Europejski Dzien
Seniora datuje sie na 20 pazdziernika. A kiedy jest Ogélnopolski i Swiatowy Dzier Seniora?

W kalendarzu przypada na dzieh 14 listopada.

Z czego wynika ta rozbieznos¢ dat i ktére Swieto jest Waszym zdaniem najwazniejsze? | czy codziennosé
senioréw oby na pewno ma wiele wspdlnego ze swietem?
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- promowanie aktywnosci oséb starszych w zyciu spotecznym w naszej
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.i‘f , “ ) *‘/ ﬂ -zwiekszenie swiadomosci spotecznej na temat potrzeb i probleméw
i 0s6b starszych,

k. ot \ - celebracje wktadu seniorow w rozwoj spoteczenstwa,

= P 4 - propagowanie zdrowego i aktywnego stylu zycia wsrdd oséb starszych,
ﬁ‘ e & J A\ »-zwrOcenie uwagi na kwestie zwigzane z opiekg nad seniorami.

Celebrowanie w naszej spotecznosci lokalnej Dnia Seniora wpisuje sie takze w szerszy trend spoteczny
zwigzany z faktem starzenia sie spofeczenstwa i potrzebg zwrdcenia uwagi na koniecznos¢ zmiany
podejécia do roli oséb starszych. Swieto to w zasadzie powinno byé obchodzone 365 dni w roku, bo
warto$¢ doswiadczenia i madrosci seniorow jest przekazywana nam mtodym pokoleniom kazdego dnia
w naszych domach rodzinnych.

Tajemnice udanego zycia senioralnego?

Jak pokazujg badania ogromny wptyw na dobrostan seniorow ma wczesniejsze dobre przygotowanie sie
do tego okresu. Do najwazniejszych punktow naleza:

-zdrowie i sprawnos¢ fizyczna to priorytet, warto regularnie sie badaé
i dbac o kondycje,

-dobre relacje rodzinne i przyjazne kontakty z ludzmi to fundament
szczesliwego zycia,

- stabilno$¢ finansowa jest wazne, oszczedzanie i madre planowanie
budzetu gwarantujg ekonomiczny spokoj ducha,

- aktywnos¢ i rozwoj osobisty odgrywajg istotng role, czy to poprzez
pielegnowanie hobby, podréze czy nauke nowych umiejetnosci,

- utrzymanie zycia towarzyskiego ze znajomymi, nie tylko z pracy, ale
takze z przyjacioimi o podobnych zainteresowaniach buduje zdrowg
psychike w dojrzatym wieku.




,Olimpiada zawsze mtodych” w Serocku.

To bardzo ciekawa inicjatywa zorganizowana w tym roku
23 sierpnia przez Wtadze Miasta Serock, Serockie Inwestycje
Samorzgdowe oraz Rade Senioréw. Miata ona miejsce na boisku
sportowym koto naszej szkoty w Jadwisinie. Seniorzy rywalizowali
ze sobg indywidualnie i w grupach w réznych konkurencjach
sportowych. Wszyscy mieli swietng zabawe a spotkanie przebiegto
w przyjaznej atmosferze. Pogoda, jak zwykle nad jadwisinskim
niebem, nie zawiodta. Postawa sportowa seniorow byta godna
nasladowania, zwtaszcza, dla mtodych osob. Niestety, smutna
rzeczywistos¢ jest taka, ze pediatrzy bijg na alarm, gdyz dzieci
i mtodziezy z nadwagg przybywa w zawrotnym tempie. Wzrasta
nam pokolenie oséb majgcych niedostateczny poziom regularnej
aktywnosci fizycznej. Bez ruchu ani rusz! Nie ma innej drogi, by
by¢ w dobrej sportowej formie. Bierzmy dobry przyktada z naszych aktywnych serockich seniorow.

Mtodzi do akcji! ,Herbatka dla seniora”

Szkolne Koto Wolontariatu w Szkole Podstawowej w Jadwisinie
- corocznie organizuje akcje “Herbatka dla Seniora”. W tym roku
dzieki ogromnemu sercu i wsparciu rodzicow, uczniow
i pracownikéw szkoty przekazaliSmy dary materialne dla Domu
Seniora Barka w Serocku. W ten symboliczny spos6b chcemy
zaznaczy¢ naszg postawg obecnos¢ w zyciu lokalnym, solidaryzujac
sie z osobami starszymi, samotnymi, borykajgcymi sie czasem
z chorobami przewlektymi oraz niepetnosprawnoscig. Taki
bezinteresowny dar z siebie nie wymaga przeciez duzo wysitku,
a daje ogromng satysfakcje darczyncom. Bylo to niewatpliwie
piekne, miedzypokoleniowe spotkanie oraz zyciowa lekcja empatii
i zyczliwosci. Prawdg jest, ze cztowiek jest tyle wart, ile moze dac
z siebie innym.

Powinnismy zawsze pamietaé, ze seniorzy stanowig nieodigczng
i bardzo wazng cze$¢ naszego spoteczenstwa. Miejmy zawsze na
uwadze fakt, ze wiek nie stanowi zadnych ograniczen. Najwazniejsze
jest, aby cztowiek na kazdym etapie zycia potrafit madrze i efektywnie
ten czas wykorzystac, by nie ba¢ sie spetnia¢ swoich marzen i dgzy¢
do wyznaczonych zyciowych celéw! Kluczem do zdrowego starzenia
sie jest aktywnos¢ fizyczna i zdrowy styl zycia a takze relacje
z innymi. Najlepiej by¢ aktywnym cate zycie — dotyczy to zaréwno
ciafa, jak i umystu, wowczas tatwiej zachowa¢ sprawnosc¢ i zdrowie
na emeryturze. Zadbajmy o to, bysmy na kazdym etapie naszego
zycia, mogli w petni z tych lat korzystac.

Zapamietajmy, ze najlepszym nauczycielem jest doswiadczenie,
a nikt nie ma go wiecej niz seniorzy!



